Telihold Meditaciéo ~ Benso6 Menedék
2026-27 Holdév

Megjegyzések a gyakorlatvezet6knek:

* Abal oldalon lathatd id6bélyegek segitenek abban, hogy a gyakorlatvezetést
a 90 perces felvételhez igazitsd.

* Hagyj teret egy-két lélegzetvételnyi szlinetnek minden bekezdés utdn.

e Ahol hdrom pontot Idtsz ( e ¢ e ), hagyj b6séges id6t arra, hogy a
résztvevGk mélyen megpihenjenek csendes kontempldciéban.

e Ha nem angol nyelven vezeted a gyakorlatot, el6sz6r mondd el a nyito
bekezdést angolul, majd ismételd meg ugyanazt a bekezdést a sajat
nyelveden, és a gyakorlat tovdbbi részét azon a nyelven vezesd.

[KEZDD EL ANGOLUL]

0:00 Welcome to this 24-Hour Full Moon practice. You can find the script for
the meditation in English and in other languages on cybersangha.net.
During this shift of the full moon practice, | will be guiding the meditation
in [HUNGARIAN]. If you wish, you can follow along using a translated
script.

[FOLYTASD A SAJAT NYELVEDEN]

Udvozollek a 24 6ras telihold-gyakorldson. A meditacié szévegét angolul
és mas nyelveken is megtalalod a cybersangha.net oldalon. A telihold-
gyakorlat ezen szakaszaban magyar nyelven fogom vezetni a meditaciot.
Ha szeretnéd, kdvetheted a gyakorlatot a leforditott szoveg segitségével
is.

A kovetkezd vezetett gyakorlat sordn bensg taplalas és védelem forrasat,
a bensd menedéket fogjuk felfedezni. Ahogy mélyen belepiheniink
természetiink békés és nyitott terébe, ismerjiink fel egy kihivast, amelyet
éppen atélink az életiinkben. Ez a kihivds megnyilvanulhat a testiinkben
betegségként vagy fesziiltségként, a beszédliinkben baratsagtalan,
megosztd, durva beszédként, vagy félelemként, szorongasként,


https://cybersangha.net/24-full-moon/
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aggodalomként, amely betdlti a tudatunk. A gyégyulasnak és a
védelemnek nincs jobb forrasa, mint a bensé menedékhez vald
kapcsolddas.

Ahogy elkezdjuk a meditacidt, szanjunk egy pillanatot arra, hogy
érzékeljuk és érezziik az egész vilagrdl 6sszegylilt résztvevik jelenlétét.
Tamogatast nyujtanak szamunkra és tudjuk, hogy valddi jelenlétiinkkel mi
is tamogatast nydjtunk szamukra.

Forditsuk figyelmiinket testiink6n beliilre. Erezziik a testtartasunkat,
gerinciink nem erdltetett kiegyenesitését. Allunkat finoman hajtsuk le,
hogy a nyakunk hatsd része megnyuljon. Kezeinket egymasra fektetve
pihentessuk az dlinkben, a kdnyok kissé eldll a tdrzstdl, a mellkas nyitott.
Osszpontositsunk a légzésiinkre, vegylink néhany lassu, mély, lagy
|élegzetet az orrunkon keresztiil. Ahogy belélegziink, érintstink meg a
testiinkben Iévd minden olyan helyet, ahol fesziiltséget érziink. Minden
egyes hosszu, lassu kilégzéssel érezzik, ahogy lagyan fellazitjuk és
feloldjuk a testiinkben hordozott er6feszitéseket.

Minden egyes feloldd |égzéssel fedezziik fel az egyre mélyebb
elnyugodottsagot. Pihentessiik figyelmiinket az elnyugodottsagban.
Erezziik, hogy fokozatosan mi magunk valunk az elnyugodottsigga.

Az elnyugodottsagban vald pihenés segiti megtapasztalnunk a hatartalan
teresség érzetét. Pihenjlink a hatartalan teresség menedékében.

Tudatositsuk a benntink, illetve a korilottink [évé hangokat és
fokozatosan helyezzik at az 8sszpontositasunkat a csend hallgatasara.



Engedjiik, hogy a hang minden er6feszitése ugy oldddjon fel a csendben,
miként egy folyd az dceanba aramlik. Valjunk a csenddé.

Ahogy belepihentiink a csendbe, tudatositjuk és kapcsolddunk a benniink
|év hatartalan terességhez, ami a végtelen lehet8ségekben bévelkedd
forras. Amint megpihentink, [étiink tudataba kerdlink, l1étlink tudatossaga
a menedék.

Osszpontositasunkat irdnyitsuk a légzésiinkre, majd lagyan lélegezziink be
és ki az orron keresztil. Képzeljik el, hogy a sziviinkdn keresztiil 1élegziink
be, majd ki. Erezziik, hogy a felszabadulé [élegzet feloldddik a kériildttiink
lévs térben. Ahogy belélegziink érzékeljik a bennilink |évd terességet.

Képzeljik el, hogy a felmeriild érzékelések, a gondolatok, az érzelmek
vagy az emlékek, olyanok, mint, a tiszta, nyitott égbolton lebegd felhdk.
Kapcsolddjunk ehhez az égbolthoz, ehhez a mindig jelen 1év3 terességhez,
és pihenjink meg benne.

Természetes tudatunk teressége lehetdvé teszi minden tudatmozdulat —
érzés, gondolat, érzelem vagy emlék — szamara, hogy ugy legyen jelen,
ahogy van, akar a hatalmas égbolton mozgé felhdk. Mi magunk vagyunk
ez az égbolt.

Pihenjink mélyen a terességben. Amint tudatosak vagyunk és
megpihenilink a bensd terességben, a teresség tudatossaga dinamikussa
valik és gydgyitd, pozitiv min6ségeket ébreszt fel. Ezen gydgyitd
mindségek Gsszessége a menedék.



Ahogy a bensé menedékben megpiheniink, folytatva a test
er6feszitéseinek feloldasat az elnyugodottsagban, a hang
erGfeszitéseinek feloldasat a csendben, és a tudat er6feszitéseinek
feloldasat a tudat terességében, idézziik fel és ismerjik el azt a kihivast,
amellyel jelenleg az életiinkben szembesduliink. Ez lehet egészségligyi
probléma, egy kapcsolatban tapasztalt nehézség, vagy egy a vilagban [év6
felkavaré esemény. Amint megengedjik ennek, hogy most felmertljon,
tudatositsuk a testlinkben tapasztalt barmely feszlltséget vagy érzést.
Figyeljik meg azokat a bels6 megjegyzéseket, amelyeket ezzel a
problémaval kapcsolatban tesziink. Lekétnek-e minket az aggodalmak, a
félelmek, az itéletek vagy a kritikak Snmagunkkal vagy masokkal
szemben?

Engedjik, hogy a test elnyugodottsaga tdmogasson minket a hatartalan
tér 6lelésében val6 pihenésben.

Engedjik, hogy a beszéd csendje tdmogasson minket a kapcsolddas
Olelésében és a hatartalan tér tudatossagaban vald pihenésben, a
gyogyulas forrasaként.

Engedjuk, hogy a tudat teressége tamogasson minket a tudat
erdfeszitéseinek pihentetésében és a bensé menedék gyodgyitd, dinamikus
mindségeinek atérzésében.

Osszpontositsunk ezek kdziil valamelyikre — a bensé elnyugodottsagra, a
bensd csendre, a bensd terességre — és a kovetkezd néhany percben,
mélyen pihenjiink meg benne. Erezziik a bensé menedék 6lelését és
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védelmét, majd lassuk vendégil barmely mindséget, ami éppen spontan
felmerdl.

[CSEND]

Folytassuk a pihenést mik6zben hallgatjuk a mantrat.

[MANTRA LEJATSZASA]

[A CSENGO UTAN KEZDODIK AZ EMLEKEZTETO MEDITACIO]

Szanjunk egy pillanatot arra, hogy felfrissitsiik bensd menedék
gyakorlatunkat.

Vegylnk néhany mély és lassu lélegzetet az orron keresztdil, és
helyezkedjiink bele a testtartasunk tamogatasaba.

Ismét helyezziik figyelmiink k6zéppontjaba azt a problémat, amely eddig
kihivast jelentett szamunkra. Figyeljik meg, hogyan foglal ez le minket
testileg... érzelmileg... és mentalisan.

Maradjunk egyiitt tapasztalasunkkal.

Oleljiik 4t a tapasztalast Ggy, ahogy egy sziil6 Sleli 4 megsebzett
gyermekét.

Oldjuk fel a testben visszatartott eréfeszitést és pihenjink létink
elnyugodottsagaban.
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Oldjuk fel a hang erdfeszitéseit és pihenjunk Iétiink
csendjében.

Oldjuk fel a tudat torténeteit és eréfeszitéseit és pihenjlink megnyitott
szivink terességében.

Ahogy folytatjuk a csendben vald gyakorlast és esetleg kellemetlen érzet
jelenne meg, engedjlik, hogy ott legyen, hogy lélegezzen, majd végiil,
hogy feloldddjon a bensé menedék terességében, tudatossagaban és
gyogyito melegségében. Engedjik meg barmely szenveds énérzetiinknek,
hogy megpihenjen a bensd menedék dlelésében.

[CSEND]

Folytassuk a bensd menedék dlelésében vald pihenést, ahogy hallgatjuk a
mantrat.

[MANTRA LEJATSZASA]
[A CSENGO UTAN KEZDODIK AZ EMLEKEZTETO MEDITACIO 2]
[MANTRA LEJATSZASA]
[A CSENGO UTAN KEZDODIK AZ EMLEKEZTETO MEDITACIO 3]
[MANTRA LEJATSZASA]

[KEZDODIK A KOVETKEZO SZAKASZ]



